Bananowy smoothie z mastem
orzechowym

BOMBA ENERGII ! <3

Tego wtasnie czesto brakuje mi kiedy wstaje wczesnie rano,
pracuje do 4, spedzam 3h dziennie w samochodzie dojezdzajgc do
pracy, a po powrocie chce zrobic¢ co$ dla Was. Nie narzekam !
ABSOLUTNIE <3 Jezeli juz troszke mnie czytacie to wiecie jak
bardzo zwariowane jest moje zycie i jak mato mi to przeszkadza
[] Oczywiscie czesto jest mi ciezko i sg chwile w moim zyciu
kiedy mam ochote zamkng¢ sie w pokoju i po prostu poptakad,
ale po paru minutach w takim stanie uswiadamiam sobie jak mato
sensu ma takie zachowanie i1 jak duzo trace czasu na uzalanie
sie nad sobg. Po co ? Przeciez nic to nie zmieni.. nie
zmniejszy ilosci pracy, nie skofAczy tego co zaczektam.
Dlatego nie ma co ptakac, jutro przeciez jest kolejny dzien !
[] Odbiegam od tematu..

Sg takie dni, kiedy energii brakuje mi BARDZO BARDZO BARDZO.
Praca biurowa nie jest dla mnie! OczywisScie jes$li rodzice
potrzebuja jakiejs pomocy z papierkowa robotg ZAWSZE JESTEM!
Dlatego tez staram sie nie narzekad, a na pomoc przychodzi mi
taka bomba energetyczna jak Bananowe smoothie z mastem
orzechowym!

BANANOWE FAKTY
1. Banany sg Zrédtem potasu, ktdéry obniza cis$nienie krwi i
chroni uktad krgzenia.
2. Banany tak jak i jabtka zabieraja duzo pektyn, ktoére
zmniejszaja ryzyko miazdzycy.
3. Banany zawieraja magnez! Co ciekawe 1 banan to prawie tyle
samo co gars$¢ orzechdéw. Wspomagaja wiec pamied.
4. Banany zawierajg duze ilosci wapnia, potasu i magnezu,
dzieki czemu pomagajg w odkwaszaniu organizmu.
5. Banany sg Swietnym Zrodtem weglowodandéw prostych, sprawdza
sie rowniez po treningu!

Ps. Banany co ciekawe rdéwniez pomagajg nam zasypia¢, powodujg,
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ze jestesmy spokojniejsi. Zawieraja duze ilo$ci tryptofanu,
ktore przeksztatcajg sie w serotonine.
ORZECHOWE FAKTY

1. Orzechy sa zZrédtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych czyli
tzw. “dobry ttuszcz”.
2. Orzechy duzej sie trawig i1 przez diuzszy czas uwalniajg
weglowodany, dzieki czemu dtuzej jestesmy syci.

3. Orzechy sa kaloryczne, ale nie szkodliwe ! Nie utyjemy
jedzac gars¢ orzechéw dziennie. Jest to ttuszcz, ktéry obnizy
poziom ztego cholesterolu.

4. Orzechy wspomagajg prace naszego mézgu, poprawiajg pamiec i
koncentracje.

5. Orzechy dzieki zawartosci przeciwutleniaczy chronig przed
nowotworami.

Ja pijac taki smoothie nie my$le o tych wszystkich
dobrodziejstwach, nie jestem dietetykiem, ale dziatanie widze
i czuje na wtasnej skorze. Jestem bardziej skoncentrowana,
czuje sie pektna przez dtuzszy okres, a co najwazniejsze
SMAKUJE MI TO NIEZMIERNIE.. !

Bananowy smoothie z mastem orzechowym

Sktadniki na 1 porcje:
1/2 banana
1 tyzka masta orzechowego
(najlepiej domowego, lub po prostu paru orzechdéw np. wtoskich)
1/2 szklanki mleka (ja lubie sojowe)
3 lub 4 kostki lodu



Wykonanie:

WE ARE BLENDING, BLENDING, BLENDING.. !'!!
Chyba wiecie co dalej.. : )
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SMACZNEGO !!!
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Troszke czasu mi to pochtania.
Ps. Wybaczcie mi tg nieobecnos¢, ale szykuje “przeprowadzke”
maniaczkowa..
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Jagodowe pancakes'y

Tak jak obiecatam na facebook’u chce w tym roku obdarowaé Was
duzo iloscig przepisdow na pyszne Sniadania, kolacje i desery
dla dwojga
A tak wtasciwie to musze Wam powiedzieé, ze kiedy$ przejadty
mi sie te HAMERYKANSKIE naled$niki. W Ameryce $niadanie wyglada
catkowicie inaczej. Moze dlatego tez prognozy mowig, ze juz
niedtugo na otytos$¢ bedzie cierpiato az 2/3 spoteczenstwa w
tym kraju.

Ale co mam na mysli méwigc, ze $niadania wygladaja inaczej..

P
hampten.com ~

By, &

Na $niadaniach w hotelu nie znajdziemy Swiezego chleba, szynki
czy pomidorow..
Zazwyczaj serwowane sg gofry, obok stoi oczywiscie bita
Smietana, pancaks'y z tong syropu klonowego, bekon, czasem tez
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znajdziemy jajecznice, ale gtdéwnie krolujg tam “Swieze”
muffinki i stodkie buteczki. Oczywiscie gdy to widzia*am
kazdego ranka miatam ochote na gofra posmarowanego mastem
orzechowym i dzemem, ale na dtuzszg mete... chyba widzicie
moje “efekty” na zdjeciach.
Jednak od czasu do czasu np. w Walentynki nie zaszkodzi nam
zjes¢ kilka stodkich pancakes’ow!
Takze nie zatamujcie sie !

Nie ma to jak ponarzekaC troche na danie, ktdre chce Wam
przedstawid..
Tak jako$ sobie pomy$latam, ze opowiem Wam troszke o tych
Amerykanskich zwyczajach..
Ale wrdoémy do przepisu!

Jagodowe Pancakes'y
Przelicznik kulinarny

Mleko 1 szklanka = 250g 1 tyzka = 15¢

Maka pszenna

(biata) 1 szklanka = 150g - 170g | 1 tyzka = 10g

Cukier 1 szklanka = 240g 1 tyzka 149

Sktadniki:
3/4 szklanki mleka
1 szklanka maki
3/4 szklanki, moze by¢ nawet 1/2 szklanki mrozonych lub
Swiezych jagéd
2 mate tyzeczki proszku do pieczenia
2 tyzki roztopionego masta
1 jajko
3 tyzki cukru




Wykonanie:

Zaczynamy od lekkiego ubicia jajek najlepiej zrobic to reczna
ubijaczka.
Nastepnie dodajemy reszte sktadnikéw OPROCZ jagdd, ktére
dodajemy
gdy masa jest gotowa.
Mieszamy delikatnie, nawet widelcem. Nie przejmujcie sie
grudkami!
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Pancakes'y mozemy smazy¢ bez ttuszczu, ale nie kazda patelnia
do tego sie nadaje, dlatego polecam zwilzenie recznika
papierowego i posmarowanie delikatnie patelni olejenm.

Smazymy z obu stron. Dobra pomocg w smazeniu jest obserwowanie

naszych nales$nikéw jesli pojawiajg sie tzw. bgbelki na gdérnej

stronie wtedy obracamy je na drugg strone.
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Podawa¢ je mozecie wedle upodoban.. z miodem i orzechami tak
jak ja, z cukrem pudrem, z masetkiem czy z syropem klonowym.

TIP:
Jesli szykujecie wczesniej pancakes’y 1 nie chcecie by byty
zimne przy podawaniu.. Nastawcie piekarnik do 100*C 1
wktadajcie tam usmazone nalesniki.

SMACZNEGO !!!
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Sniadanie

Mam dla Was dzisiaj przepis réwnie amerykanski !

Nie wiem czy u Was w domach tez jest taki zwyczaj
wykorzystywania suchego chleba do tzn. Chleba w jajku. Moczy
sie kromki chleba w masie jajecznej na stono, czasem posypuje
serem i je sie na $niadanko.. MNIAM ! Dla amerykanéw ta wersja

jest nieco mniej znana, gdyz tu
przygotowuje sie tzn. FRENCH TOASTS. Czyli po prostu chleb w
jajku ale na stodko. Ten przepis juz sie pojawit na blogu —
French toasts ! Dzisiejsze tosty bedg dodatkowo nafaszerowane

truskawkami !
PYCHOTA !

Francuskie tosty z TUSKAFFFKAMI

Przelicznik kulinarny

Smietanka 30% | 1 szklanka = 270g | 1 tyzka = 16g
Sktadniki:

1/3 szklanki $mietanki kreméwki
2 jajka
10 truskawek
6 kromek chleba tostowego ( najlepiej kwadraty)
1 duza tyzka cukru pudru
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Zaczynamy:

Najpierw za pomocg watka kuchennego rozgniatamy kromki
chleba,
aby staty sie ptaskie 1 wieksze.
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Na przygotowane kromki wyktadamy pokrojone truskawki i
zawijamy jak nalesniki.
Staramy sie to robic¢ delikatnie.
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Aby przygotowa¢ mieszanke jajeczng.
Musimy wymiesza¢ jajka, $mietanke i cukier.
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W takiej mieszance moczymy nasze tosty i smazymy na masetku na
Srednim ogniu z kazdej strony.
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Podajemy wedle uznania, z syropem, cukrem pudrem czy bitg
Smietang !

SMACZNEGO !'!'!
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Na instagramie mozecie obejrzec krétki filmik zawierajgcy caty
przepis !

KLIK — TOSTY !

Bananowe pancakes'y

Dzisiaj mam dla Was co$ sniadaniowego i co$ dla naszej
skéory. Pierwsza czes$¢ to przepyszne
banannowe sniadanie. Bardzo tatwe i szybkie w przygotowaniu,
a czes¢ druga to przepis na peeling czekoladowy, ktory
pokochatam.
Jakis czas temu postanowitam odcigzy¢ troche skoére od tych
wszystkich chemikalii w naszych codziennych kosmetykach.
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Nakupitam olejkéw arganowych, rycynowych i zapas oliwy z
oliwek.
Dobrze jest czasem przygotowa¢ co$ samemu,
co$ naturalnego i co$ czego doktadny sktad znamy my sami.
Dlatego tez dzisiaj peeling czekoladowy.
Sama bardzo lubie tez peeling cytrynowy, typowy do skory
dtoni, ale to innym razem.
Peeling czekoladowy ma za zadanie ztuszczy¢ nasz martwy
naskérek,dlatego tez cukier. Midd ma za zadanie rozswietlid
skdére, a kakao regenerowac¢ i dziata¢ kojaco.
Co najlepsze ten domowy kosmetyk pachnie tak pieknie, ze
ciezko jest go nie sprobowac ..
Musimy pamietad, zeby tylko nie przesadzac¢ z iloSciag robionych
peelingdw.
Chodzi nam przeciez o to, aby ztuszczy¢ zrogowaciaty naskorek
i pobudzi¢ gtebsze warstwy skéry do regeneracji.

Bananowe $niadanie

Przelicznik kulinarny

1 szklanka = 1509 -

Mak biat
gka pszenna (biata) 170g

1 tyzka = 10g

Sktadniki:

1 tyzka miodu (opcjonalnie)
1 tyzeczka proszku do pieczenia
1 dojrzaty banan
3/4 szklanki mgki
1 jajko




Zaczynamy:

Banany kroimy 1 ugniatamy na miazge.
Dodajemy jajko, midd, mgke oraz proszek do pieczenia.
Wszystko doktadnie mieszamy.
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Taka mase wyktadamy tyzka na dobrze rozgrzana patelnie,
delikatnie posmarowana olejem.
Smazymy z obu stron na ztoty kolor.
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Podajemy wedle uznania, z nutella, syropem klonowym,
Z sosem owocowym czy po prostu same.

SMACZNEGO !'!!
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Mitej 1 stonecznej niedzieli !

Domowa Granola - Poranny
budzik

Poniedzia%tki...

Dobre do zaczynania od nowa naszych (kroétkotrwatych) diet..
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Dlatego dzisiaj mam dla Was przecudne sniadanie. Mianowicie
GRANOLA.
Jest to mieszanka ptatkéw owsianych z wszelkimi dobrociami
znalezionymi w kuchni.
Moga to by¢ orzechy, suszone owoce.. co tylko chcecie.
Dzisiejszy przepis jest zrzutkg moich szuflad i spizarki.

Ale dlaczego granola?

Moze dlatego, ze jest petna zdrowych ttuszczéw zawartych w
orzechach, petnych btonnika p*atkéw owsianych
i naturalnego stodzika jakim jest midd.

Jemy jg najczesciej z jogurtem albo po prostu z mlekiem i
owocami. Nie jest mato kaloryczna, ale na $niadanie
idealna. Doda nam ogromnej dawki energii ktdérg podczas
treningu z pewno$cia wykorzystamy.

GRANOLA

Sktadniki:
1 szklanka ptatkdéw owsianych
1/2 szklanki orzechéw laskowych
1/2 szklanki orzechow wtoskich
1/2 szklanki orzechdéw nerkowca
1/2 szklanki ptatkéw migdatowych
1/2 szklanki rodzynek
4 tyzki miodu
( ja rozpuszczam go zawsze w mikrofali jesli nie jest ptynny)
1 tyzeczka cynamonu
2 tyzki cukru trzcinowego
ps. Ja dodatam tez 3 tyzki kokosu, ale nie ma go na zdjeciach
sktadnikoéw.



Zaczynamy:

Orzechy kroimy na duze kawatki.
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Wszystko mieszamy w blaszce i dodajemy
ptatki owsiane, migdaty, cukier,kokos, cynamon i ptynny midd.
Wszystko ponownie mieszamy i rownomiernie uktadamy.
(Jesli nie macie plastikowej blaszki, lepiej wytozy¢ ja
pergaminem do pieczenia.)
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Granole pieczemy przez 15 minut w temp.180*C.
Zagladajac do niej Srednio co 3 minuty.
Musi pamietac by co te 3 minutki doktadnie wymieszad sktadniki
w piekarniku,
aby kazda warstwa réwnomiernie sie upiek%a.
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Po czym odstawiamy do wystygniecia i przektadamy do szczelnego
pojemnika.
Najlepiej przechowywa¢ jg w chtodnym i suchym miejscu.
Niektére przepisy méwia, ze wytrzyma nawet do miesigca,
ale czy to by byto mozliwe skoro tak pysznie smakuje?
Daje Wam maks 5 dni ! []

Ja podaje ja z jogurtem i bananami.

SMACZNEGO !!!
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